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Аннотация: В статье представлены экспериментальные данные о влиянии 
различных оздоровительных программ физических упражнений на уровень 
двигательной подготовленности мальчиков 13-14 лет, 2 и 3 стадии полово-
го созревания. В качестве регулируемых педагогических факторов в работе 
использовались: интенсивность нагрузки, продолжительность нагрузки, 
кратность занятий, направленность и недельный объем нагрузки. В ходе 
экспериментальных исследований определен диапазон недельной величи-
ны физической нагрузки и преимущественная направленность физических 
упражнений, обеспечивающие повышение физической подготовленности 
подростков. Установлено что наиболее эффективной оказалась программа 
физических упражнений преимущественно анаэробной направленности с 
недельным объемом физической нагрузки 120 мин, которая в несколько 
большей степени способствует росту физического потенциала подростков. 
Полученные результаты могут найти применение в физическом воспитании 
подростков.
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INFLUENCE OF DIFFERENT VARIANTS OF 
WELLNESS EXERCISES ON THE PHYSICAL 
READINESS OF 13-14 YEARS OLD BOYS

V. Sukhetski

Summary: The article presents experimental data on the influence of 
various health-improving programs of physical exercises on the level of 
motor readiness of 13-14-year-old boys, 2 and 3 stages of puberty. The 
following were used as regulated pedagogical factors in the work: load 
intensity, load duration, frequency of classes, orientation and weekly load 
volume. In the course of experimental studies, the range of the weekly 
value of physical activity and the predominant orientation of physical 
exercises, providing an increase in the physical fitness of adolescents, 
were determined. It was found that the most effective was the program of 
physical exercises of predominantly anaerobic orientation with a weekly 
volume of physical activity of 120 minutes, which to a somewhat greater 
extent contributes to the growth of the physical potential of adolescents. 
The results obtained can find application in the physical education of 
adolescents.

Keywords: boys, adolescents, physical fitness, physical exercises, load 
intensity, load direction, load duration, weekly load volume, number of 
sessions.

Подростки относятся к одной из перспективных 
групп населения. Данный возраст совпадает с пе-
риодом полового созревания и формированием 

важнейших физиологических систем. Вопрос о повы-
шении двигательной подготовленности подрастаю-
щего поколения является одним из наиболее важных 
в физическом воспитании детей и подростков [4, 5, 9]. 
Большинство исследователей указывают на необходи-
мость увеличения двигательной активности подрост-
ков в период полового созревания, в связи с наличием 
у них больших резервов для совершенствования адап-
тационных механизмов, обеспечивающих выполнение 
мышечной деятельности [6, 11]. Однако чрезмерный 
объем физической нагрузки способствует развитию па-
тологических процессов в организме и является фак-
тором риска для здоровья. Поэтому вопрос о влиянии 
различных по направленности, интенсивности и объему 
физических упражнений на функциональное состояние 
подростков пубертатного периода по-прежнему остает-
ся малоизученным.

Целью данного исследования являлось изучение 
влияния различных вариантов комплексов оздорови-
тельных упражнений на физическую подготовленность 
мальчиков 13-14 лет.

В педагогическом эксперименте изучалась годовая 
динамика физической подготовленности подростков 
13-14 лет. Оценивалось проявление силовых (становая 
динамометрия, подтягивание в висе на перекладине, 
поднимание туловища из положения лежа на спине), 
скоростных (челночный бег 4х9 м, бег 20 м c хода), ско-
ростно-силовых способностей (прыжок в длину с места), 
гибкости (наклон вперед) и общей выносливости (бег 6 
мин). В исследовании принимали участие 120 мальчиков 
(средний возраст 13,5±0,4 года, II и III стадии полового 
созревания) 7 классов.

В качестве регулируемых педагогических факторов 
использовались: интенсивность нагрузки, продолжи-
тельность нагрузки, кратность занятий, направленность 
и недельный объем нагрузки (табл. 1).
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Результаты, полученные в ходе педагогического экс-
перимента, обрабатывались с помощью общепринятых 
методов статистики. Достоверность различий оценива-
лась с помощью параметрических и непараметрических 
критериев для корреляционно независимых выборок.

В ходе формирующего педагогического экспери-
мента подросткам предлагались физические нагрузки 
с низкой (40-50 % максимального пульсового резерва) 
и высокой (70–80 % максимального пульсового резер-
ва) интенсивностью. В ЭГ1, ЭГ2, ЭГ3, ЭГ4, ЭГ5, ЭГ6 интен-
сивность физической нагрузки была высокой, а в ЭГ7 и  
КГ – низкой.

После проведенного педагогического эксперимента 
были получены следующие результаты годовой динами-
ки физической подготовленности. Измерение абсолют-
ных показателей становой динамометрии показало, что 
наибольшие (p<0,001) годовые сдвиги 29,75±2,72 кг и 
28,30±2,66 кг показателей силовых возможностей были 
зафиксированы у испытуемых, занимающихся в груп-
пах с преимущественно анаэробной направленностью 
физической нагрузки объемом 120 мин в неделю (ЭГ4) 
и смешанной нагрузкой объемом 240 мин в недельном 
цикле (ЭГ6). Наименьшие приросты 7,00±2,54 кг (p<0,05) 
обнаружены в группе, занимающейся физической на-
грузкой с низкой интенсивностью физической нагрузки 
объемом 120 мин в неделю (ЭГ7).

Аналогичные данные зафиксированы по результатам 
выполнения подтягивания в висе и поднимании тулови-
ща, где наибольшие сдвиги (p<0,001) были зафиксирова-
ны также у испытуемых преимущественно анаэробной 
группы (ЭГ4), занимающихся 120 мин в неделю (увели-
чение на 2,69±0,44 раза в подтягивании и на 11,75±1,43 
раза в поднимании туловища) и в группе подростков 
со смешанной направленностью физической нагрузки 
(ЭГ6) 6 раз в неделю по 40 мин (увеличение на 2,40±0,69 
раза в подтягивании и на 10,90±1,16 раза в поднимании 
туловища). Наименьшие сдвиги (p>0,05) обнаружены 

в контрольной группе (КГ), занимающихся физической 
нагрузкой с низкой интенсивностью 3 раза в неделю на 
уроках физической культуры и здоровья – в подтягива-
нии сдвиг составил 0,40±0,31 раза, а в поднимании туло-
вища 1,40±1,18 раза.

Относительный показатель становой динамометрии 
достоверно улучшился на 20-25 % (p<0,01-0,001) в группе 
с преимущественно анаэробной направленностью фи-
зической нагрузки с недельным объемом 120 мин (ЭГ4) и 
в группах со смешанной направленностью нагрузки не-
дельным объемом 120 мин (ЭГ5) и 240 мин (ЭГ6).

Полученные данные о степени развития силы у 
школьников различных опытных групп хорошо отра-
жают направленность используемых комплексов физи-
ческой подготовки. В тех группах, где использовались 
преимущественно упражнения анаэробной направлен-
ности (ЭГ3 и ЭГ4), а также упражнения с большим и по-
вышенным недельным объемом смешанных нагрузок 
(ЭГ5 и ЭГ6) обнаружились более высокие статистически 
значимые (p<0,001) сдвиги силовых показателей. Менее 
значимые приросты данных показателей зафиксирова-
ны в группах испытуемых с преимущественно аэробной 
направленностью занятий (ЭГ1 и ЭГ2) и группах с низкой 
интенсивностью нагрузки (ЭГ7 и КГ), что, вероятно, явля-
ется следствием недостаточного использования физиче-
ских упражнений на развитие силы в процессе физиче-
ского воспитания.

По показателю гибкости, оцениваемому по ве-
личине максимального сгибания тела, наиболее су-
щественные сдвиги (p<0,001) продемонстрировали 
подростки преимущественно анаэробной группы, за-
нимающиеся 6 раз в недельном цикле по 20 мин (ЭГ4) – 
6,63±0,92 см. Достаточно высокий среднестатистический  
(p<0,01–0,001) прирост уровня гибкости обнаружен 
также у подростков остальных ЭГ – от 4,00±0,48 см до 
5,17±0,88 см. В группах с низкой интенсивностью физи-
ческой нагрузки статистически значимого сдвига не об-

Таблица 1.
Распределение компонентов физической нагрузки в педагогическом эксперименте

Группы
Направленность на-

грузки
Количество занятий Недельный объем

в неделю всего эксперим. общий

ЭГ-1 аэробная 3 102 60 мин 135 мин

ЭГ-2 аэробная 6 204 120 мин 315 мин

ЭГ-3 анаэробная 3 102 60 мин 135 мин

ЭГ-4 анаэробная 6 204 120 мин 315 мин

ЭГ-5 аэробная и анаэробная 3 102 120 мин 135 мин

ЭГ-6 аэробная и анаэробная 6 204 240 мин 315 мин

ЭГ-7 6 204 – 315 мин

КГ 3 102 – 135 мин
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наружено (ЭГ7, КГ) – 2,20±1,11 см и 2,33±1,59 см соответ-
ственно. Подростки этих групп показали недостаточное 
увеличение уровня гибкости.

В оценке скоростно-силовых способностей (прыжок 
в длину с места) полученные данные мы выявили следу-
ющую картину. Первое место по величине годового при-
роста (p<0,001) заняла группа с повышенным объемом 
физической нагрузки различной метаболической на-
правленности (ЭГ6) – 25,60±2,26 см, второе место – груп-
па с преимущественно анаэробной направленностью 
нагрузки 120 мин в неделю (ЭГ4) – 23,75±2,24 см, третье – 
группа с большим объемом нагрузки смешанной на-
правленности (ЭГ5) – 14,90±1,72 см, четвертое – группа с 
преимущественно аэробной направленностью физиче-
ских упражнений 120 мин в неделю (ЭГ2) – 12,27±2,97 см, 
пятое – группа с анаэробной направленностью нагрузки 
малого объема в неделю – 12,17±1,96 см, шестое – группа 
с аэробной направленностью упражнений общим объ-
емом 60 мин в неделю – 11,62±2,37 см. Группы с низкой 
интенсивностью физической нагрузки объемом 60 и 120 
мин в неделю заняли соответственно предпоследнее и 
последнее место, у них обнаружены менее существен-
ные (p<0,05-0,01) сдвиги – 8,67±2,19 см и 5,90±2,76 см со-
ответственно.

Результаты измерения уровня выносливости показа-
ли, что наибольшие сдвиги (p<0,001) показателей шести-
минутного бега были у подростков, занимающихся фи-
зическими упражнениями преимущественно аэробной 
направленностью 120 мин в неделю (ЭГ2) – 217,67±11,17 
м и объемом 60 мин в неделю (ЭГ1) – 183,85±18,91 м. 
Наименьшие сдвиги (p<0,05) обнаружены у школьников, 
занимающихся физическими упражнениями низкой ин-
тенсивности 60 мин в неделю (КГ) – 65,50±23,37 м и объ-
емом 120 мин в неделю (ЭГ7) – 40,00±15,12 м.

Уровень скоростных способностей оценивался по 
результатам бега на 20м с хода и челночного бега 4х9 м. 
Данные тестирования показали, что наиболее высокие 
приросты скорости (p<0,001) произошли в группе с пре-
имущественно анаэробной направленностью нагрузки 
объемом 120 мин в неделю (ЭГ4), результаты улучшились 
на 0,38±0,04 сек и 0,73±0,07 сек соответственно и в груп-
пе с повышенным объемом нагрузки смешанной направ-
ленности (ЭГ6) на 0,41±0,03 сек и 0,62±0,09 сек. Резуль-
таты бега на 20м в группе подростков, занимающихся 
преимущественно аэробными физическими упражнени-
ями с недельным объемом 60 мин (ЭГ1) и в группе испы-
туемых с низкой интенсивностью физической нагрузки с 
недельным объемом 60 мин (КГ) статистически значимо 
не изменились. По результатам челночного бега досто-
верных изменений не обнаружено в КГ подростков.

Таким образом, уровень различных показателей фи-
зической подготовленности изменяется в зависимости 

от интенсивности, объема, кратности и направленности 
экспериментальной физической нагрузки. Физические 
нагрузки с высокой интенсивностью (70–80% макси-
мального пульсового резерва) содействуют значимому 
(p<0,05–0,001) повышению физической подготовлен-
ности подростков 13-14 лет в сравнении с низкоинтен-
сивными занятиями физической культурой (40–50% 
максимального пульсового резерва). Направленность 
физической нагрузки отразилась на результатах пе-
дагогических тестов. Преимущественно аэробная на-
правленность физических нагрузок, способствовала 
наибольшим приростам показателей общей и силовой 
выносливости, в то время как преимущественно анаэ-
робные упражнения, оказали влияние на высокие го-
довые сдвиги в уровне развития силовых и скоростных 
качеств. Физические упражнения смешанной направ-
ленности оказали влияние на рост всех показателей 
физической подготовленности. Увеличение недельного 
объема тренирующего воздействия разной направлен-
ности способствовало дальнейшему росту показателей 
физической подготовленности подростков эксперимен-
тальных групп.

У мальчиков 13–14 лет в КГ под влиянием нагру-
зок низкой интенсивности малого недельного объема 
(60мин) достоверно (p<0,05–0,01) улучшились показате-
ли прыжка в длину с места, шестиминутного бега, стано-
вой динамометрии. Физические нагрузки низкой интен-
сивности большого недельного объема (120 мин) в ЭГ7 
способствовали значительному улучшению результатов 
прыжка в длину с места, челночного бега, поднимания 
туловища, шестиминутного бега, становой динамоме-
трии и общего балла физической подготовленности. Но 
статистически значимые (p<0,05) различия между ЭГ7 и 
КГ обнаружены только по показателю челночного бега. 
Таким образом, увеличение объема физических нагру-
зок низкой интенсивности до 120 мин в неделю не вы-
зывает значимых приростов показателей физической 
подготовленности.

Повышенный недельный объем (240 мин) физиче-
ской нагрузки в ЭГ6 способствовал значимым приростам 
физической подготовленности (p<0,05–0,001) по показа-
телям: челночного бега, бега на 20 м, прыжка в длину с 
места, шестиминутного бега, становой динамометрии, 
подтягивания в висе, поднимания туловища из положе-
ния лежа, наклона вперед. Подростки данной опытной 
группа (ЭГ6) значительно отличались (p<0,05–0,01) от 
мальчиков других экспериментальных групп по годовым 
приростам результатов в беге на 20 м и в шестиминут-
ном беге (ЭГ1, ЭГ2, ЭГ3, ЭГ4, ЭГ5), в челночном беге (ЭГ1, 
ЭГ2, ЭГ5), в поднимании туловища, в становой динамо-
метрии и в прыжке в длину с места (ЭГ1, ЭГ2, ЭГ3, ЭГ5), 
в подтягивания (ЭГ1, ЭГ2). Таким образом, увеличение 
объема высокоинтенсивных физических упражнений 
смешанной направленности до 240 мин в неделю, спо-
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собствует значительному росту физической подготов-
ленности подростков 13-14 лет. В научной литературе 
имеются данные о том, что увеличение недельного объ-
ема физической нагрузки до 135 мин за счет введения 
одного дополнительного урока физической культуры в 
неделю с высокой интенсивностью существенно повы-
шает физическую подготовленность школьников [2].

Шестиразовые занятия физическими упражнениями 
различной направленности по 20 мин (ЭГ2, ЭГ4), недель-
ным объемом 120 мин, оказали существенный прирост 
(p<0,05–0,01) показателей физической подготовлен-
ности подростков, в сравнении с опытными группами 
подростков, занимающихся 3 раза в неделю по 40 минут 
(ЭГ5). Что доказывает, что периодичность играет важную 
роль в нормировании физических нагрузок подростков 
13–14 лет.

Наиболее высокий прирост (37%) интегрального 
показателя физической подготовленности отмечен в 
группе подростков, занимающихся преимущественно 
анаэробными упражнения 6 раз в неделю по 20 мин. 
Полученные нами данные о том, что у мальчиков 13–14 

лет тренирующие физические нагрузки анаэробной на-
правленности вызывают более существенные сдвиги 
(p<0,05–0,001) физической подготовленности в сравне-
нии с нагрузками аэробного характера, находятся в со-
ответствии с результатами других научных работ [1, 8, 
10, 13]. Данный фактор объясняется тем, что в период 
полового созревания увеличивается доля анаэробного 
гликолиза при выполнении физических нагрузок в зоне 
большой и максимальной мощности [7, 12]. У мальчиков 
интенсивно увеличивается силовой потенциал мышеч-
ных волокон, по причине воздействия на них гормона 
тестостерона. 

Таким образом, развитие скоростных и силовых фи-
зических качеств в данный период полового созревания 
(II, III СПС) может быть высокоэффективным для повыше-
ния уровня физической подготовленности подростков 
13-14 лет. Наиболее эффективной оказалась программа 
высокоинтенсивных физических упражнений преиму-
щественно анаэробной направленности с недельным 
объемом физической нагрузки 120 мин (6 раз в неделю 
по 20 мин), которая в несколько большей степени спо-
собствует росту физического потенциала подростков.
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